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Biophilia 
Savanne-teorien

Gordon H. Orians og Edward  
Wilson 

Harvard University
-
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Æste%sk Opmærksomhed
Roger Ulrich 

VINATUR

Grundfølelser:
• Positive: Glæde, interesse 
• Negative: Frygt, bedrøvelse, væmmelse, 

skamfølelse, afsky og vrede

• Naturen bedømmer os ikke - frirum
• Ned i kroppen og ud af hovedet
• Fremkalder positive følelser
• Æstetik - brug af vores sanser 
• Vi mærker os selv



Attention Restoration 
Theory
Direkte opmærksomhed - Spontan 
opmærksomhed

Rachel and Stephen Kaplan
University of Michigan
William James

Bymiljø og moderne liv (din mobiltelefon):
• Overdreven brug af den direkte opmærksomhed

• Analyserer konstant om der er farer, ra:onelt tænkende

Natur:
• Plads :l den spontane opmærksomhed

• Scanner naturen og mulighed for res:tu:on af hjernen

VINATUR



VINATUR



Forskning i 
naturbaseret 

sundhedsfremme

• Reducerer stress, angst og depression 
• Styrker humøret og posiBv tænkning

• Øger livskvaliteten
• Styrker immunforsvaret
• Fremmer empaB og fællesskabet

• Styrker mestring og handlekraG
• Fremmer innovaBv og kreaBv

tænkning
• Skaber håb og mening



NBMC-metode
Simon Høegmark



E"er endt Vildmandskursus rapporterer 95 % 
af mændene, at 9lbuddet har forbedret både
deres fysiske og psykiske velbefindende i 
nogen eller i høj grad.
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Findes løsningen på stress i naturen ?



Findes løsningen på stress i naturen ?



Regenerativ tænkning
- med inspiration fra naturen

VINATUR
Simon Høegmark

Simon Høegmark
simon@vinatur.dk
Tlf. 60256666

mailto:simon@vinatur.dk


Symbiosen
med 
træet
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